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De spoken uit het verleden bedwingen
Geborgenheid, compassie en afweermechanismen
Anke Bisschops

Hoe geborgen weten wij onszelf in ons leven? Hoe geborgen weten wij ons bij anderen en hoe geborgen weten anderen zich bij ons? Hoeveel compassie hebben wij met anderen? Als we eerlijk bij onszelf naar binnen kijken, dan realiseren we ons dat ook wij minder vaak geborgenheid aan anderen bieden dan we zouden willen, dat we ons soms storen aan anderen en negatieve gevoelens jegens hen koesteren, dat we ons vaak afsluiten zonder het zelfs maar te merken en dat onze compassie soms zomaar ineens van het ene moment op het andere kan verdwijnen om plaats te maken voor irritatie, boosheid of gekwetstheid.
Hoezeer we onszelf daarvoor ook op de kop geven, of hoezeer we ons ook voornemen om het een volgende keer anders te doen, vaak blijkt dat we telkens in dezelfde valkuilen trappen. Het oude gezegde luidt niet voor niets dat de weg naar de hel geplaveid is met goede voornemens! En ook al zouden alle rijkdom en alle middelen eerlijk verdeeld zijn tussen mensen en al zouden we alle spirituele boeken van de wereld lezen, dan nog is het maar de vraag in hoeverre we daardoor zouden groeien in barmhartigheid en compassie met anderen.
Hoe voorkomen we dat we blijven steken in wel weten hoe we het zouden willen doen, terwijl het niet lukt dit ook feitelijk uit te voeren? Hoe onze voornemens in daden om te zetten?





Bosch laat zien hoe wij mensen vaak gevangen zijn in illusies en druk bezig zijn ons te verdedigen tegen iets wat er niet (meer) is. Het is deze verdediging, of meer precies gezegd: het zijn deze afweermechanismen, die het leven voor onszelf en voor onze naasten moeilijk maken.
Bosch onderscheidt vijf verschillende categorieën destructieve emoties en gedragingen, vijf verschillende afweervormen. Angst, bijvoorbeeld angst om voor je mening uit te komen, of angst om alleen te zijn. Primaire Afweer. Hieronder vallen depressieve gevoelens, gevoelens van schuld en schaamte en minderwaardigheidsgevoelens. Valse Hoop: stress, gespannenheid, zichzelf wegcijferen en overmatig inspannen. Valse Macht: gevoelens van superioriteit, oordelen, woede, wantrouwen en conflicten. En Ontkenning van Behoeften: in je hoofd leven, vervreemd zijn van jezelf, verslavingen.
We geven onszelf allerlei – al dan niet – plausibele redenen voor deze gevoelens en gedragingen. Bij bepaalde angsten menen we dat mensen boos op ons zullen worden. Als we in de greep zijn van de ‘primaire afweer’, zijn we er bijvoorbeeld van overtuigd dat anderen nu eenmaal meer kunnen en weten dan wijzelf. Bij ‘valse hoop’ denken we: Het is nog niet goed genoeg; ik moet nog meer mijn best doen. Bij ‘valse macht’: Als ik niet oppas word ik misbruikt. En ‘ontkenning van behoeften’ legitimeren we door bijvoorbeeld te denken: Het heeft geen zin om bij de pakken neer te gaan zitten. Dergelijke legitimaties voor onze destructieve gedragspatronen kloppen echter niet. In feite komt ons gedrag heel ergens anders vandaan. Zonder dat we ons ervan bewust zijn, houden deze gedragingen verband met ervaringen uit ons verleden. Hoe zit dat?
Vanaf het moment dat we geboren worden, is het niet alleen noodzakelijk dat onze fysieke behoeften vervuld worden, minstens zo belangrijk is de vervulling van onze emotionele behoeften. Elk kind en elke baby heeft warmte, aandacht, liefdevolle aanraking, erkenning en bevestiging nodig. Waar dat uitblijft of waar het kind het tegenovergestelde krijgt – slaag, een woede-uitbarsting van een ouder, of het kind wordt genegeerd – is dat voor het kind onverdraaglijk, want levensbedreigend. Overgeleverd als het is aan de ouders en zonder vermogen om te relativeren of dingen in perspectief te zien – het kan niet denken: “mama is nu boos, maar straks vindt ze me wel weer lief” – ervaart het kind niet alleen de pijn dat het niet krijgt wat het nodig heeft, maar bovendien voelt het alsof dat altijd zo zal blijven. Die ‘waarheid’ en dat gevoel zijn voor een kind niet te dragen. Vandaar dat er een splitsing in het bewustzijn optreedt: de ondraaglijke pijn wordt diep weggestopt, teneinde deze niet te hoeven voelen. We verdragen de pijn niet, maar verdringen hem. Het bewustzijn splitst zich in een verdrongen deel dat Bosch het kindbewustzijn noemt en een deel dat later het volwassenbewustzijn wordt. In het kindbewustzijn zijn alle nare ervaringen en mini-trauma’s opgeslagen, die op dat moment voor het kind te pijnlijk waren om echt te doorvoelen. Om de verdringing zeker te stellen ontstaat er als het ware een muur van ontkenning en afweer tussen de beide delen van het bewustzijn​[2]​.
De verdringing komt met name tot stand met behulp van de afweermechanismen. In plaats van de pijn gaat het kind dan een of meer van de afweren voelen.  Zo zie je bij kinderen vaak dat zij zichzelf de schuld geven als er iets naars gebeurt, dat zij vanuit hun kwetsbaarheid en afhankelijkheid als levensbedreigend ervaren. Als ouders gaan scheiden denken kinderen vaak dat het aan hen ligt: “Als ik liever was geweest, waren papa en mama nog bij elkaar”. Het mechanisme van de pijn verdringen door in plaats daarvan in de afweer te gaan, is hier goed zichtbaar. Door ‘primaire afweer’ te gaan voelen: “Ik deug niet; het ligt aan mij”, weert het kind de ondraaglijke pijn van het verlies van het veilige ouderpaar af.
De afweermechanismen maken dat kinderen de meest vreselijke dingen kunnen overleven. Net zoals de fysieke afweer ons beschermt tegen bacteriën en virussen. Zo beschermen de psychische afweermechanismen ons tegen ondraaglijke emotionele pijnen. Het probleem is echter dat we als volwassenen nog steeds op dezelfde manier met afweren omgaan, terwijl we ze eigenlijk al lang niet meer nodig hebben. Iemand wijst ons af en we reageren alsof dat bij wijze van spreken het einde van de wereld is. Terwijl we volwassen zijn, we nog allerlei andere mensen in ons leven hebben die ons wel goed gezind zijn en we die ene persoon echt niet nodig hebben voor ons levensgeluk.


	Gegijzeld door een illusie
Hoe komt dat? Bosch verklaart dit met behulp van onze gevoeligheid voor de werking van symbolen​[3]​. Een symbool is een gebeurtenis of persoon die ons onbewust doet denken aan de oude verdrongen realiteit uit de kindertijd. Zoals gezegd is door de muur van afweer ons bewustzijn gesplitst in een deel dat zich verder ontwikkelt naarmate we ouder worden: het volwassenbewustzijn en het kindbewustzijn, waarin allerlei gebeurtenissen zijn opgeslagen die te pijnlijk waren om te doorvoelen en die we verdrongen hebben. 
Op het moment dat we in ons leven een symbool tegenkomen, dat raakt aan iets dergelijks uit ons verleden, gaan we uit het volwassenbewustzijn en komen we terecht in het kindbewustzijn, waar we in contact komen met de oude, verdrongen pijn. En om die pijn net als vroeger als kind niet te hoeven voelen, gaan we automatisch door naar de muur van afweer.
In feite komt dit erop neer dat we ons als volwassene nog steeds verdedigen tegen iets wat al lang voorbij is en wat toen weliswaar erg was, maar wat we nu prima aan zouden kunnen. In tegenstelling tot onze kindertijd hebben we nu immers keuzes, kunnen we relativeren en invloed uitoefenen en zijn we niet meer afhankelijk van dat ene ouderpaar voor de vervulling van onze fysieke en emotionele behoeften.
Waar komt deze gevoeligheid voor symbolen vandaan? Bosch haalt recente inzichten op het gebied van hersenonderzoek aan​[4]​, waaruit blijkt dat bedreigende emotionele ervaringen worden opgeslagen in een speciaal deel van de hersenen: de amygdala. Deze amygdala dient onze overleving: hij scant als het ware voortdurend of er zich soortgelijke bedreigingen in het heden voordoen en slaat alarm zodra hij overeenkomsten ontdekt tussen bedreigende situaties van vroeger en situaties in het heden. Probleem is dat wat vroeger voor ons bedreigend was, dat nu niet meer hoeft te zijn. Maar omdat de amygdala ten dele los van ons rationele brein functioneert, helpt het niet onszelf dat voor te houden. Sterker nog, onderzoek heeft aangetoond dat de amygdala in bepaalde situaties al gereageerd heeft, voordat de neocortex, ons rationele brein, überhaupt in de gaten heeft dat er iets aan de hand is.
In feite denken we dus in dit soort symbolische situaties het heden waar te nemen, terwijl we eigenlijk vooral het verleden ervaren. Als gevolg daarvan raken we in de ban van onze afweren en worden we bijvoorbeeld bang, of we krijgen last van irreële minderwaardigheidsgevoelens, of van stress en gespannenheid en dreigt een burn-out. Of misschien worden we bovenmatig boos, geïrriteerd of oordelend en hebben we allerlei conflicten met mensen, of we leven in ons hoofd, zijn vervreemd van onszelf en gaan gebukt onder verslavingen.





Wat is nu de link met het thema van geborgenheid ervaren en geven? Bosch maakt duidelijk dat we zonder het te weten een groot deel van de tijd in de afweer leven. Laten we dit aan de hand van een voorbeeld bekijken. Het moederschap is een van de mooiste, maar ook moeilijkste dingen in het leven van een vrouw. Nu is het zo dat zaken die we als moeilijk ervaren, vaak symbolisch voor ons zijn en gevoelig liggen.  Overigens varieert dit per persoon; de een wordt eerder geraakt als het om intellectuele prestaties gaat, de ander weer meer in sociale situaties. Veel ouders kennen de vrees om tekort te schieten. We zijn dan bijvoorbeeld bang dat we onze kinderen met iets opzadelen waar ze hun hele verdere leven last van zullen hebben: ‘angst’ als afweer. Andere keren gaan we gebukt onder schuldgevoelens dat we het als ouder helemaal fout doen:  ‘primaire afweer’. Of we gaan erg ons best doen om een vrolijke en gezellige ouder te zijn: ‘valse hoop’ als afweer. Of we worden overmatig boos als onze aanpak niet werkt bij ons kind: ‘valse macht’ als afweer. Soms hebben we nergens last van en dan zijn we in ons volwassen bewustzijn. We genieten dan onbekommerd van het moederschap. We doen dan wat nodig is, zonder perfect te hoeven zijn en in het besef dat we fouten kunnen maken, waar we dan weer van leren. Dit soort momenten komen in wisselende mate voor. Voor velen van ons geldt dat de momenten waarop we in de afweer zitten talrijker zijn dan ons lief is en dan we mogelijk zelfs voor waar willen hebben.
Probleem is dat wanneer we in de afweer zitten, we niet alleen onszelf, maar ook anderen tekort doen.  Laten we eerst kijken naar een aantal van dat soort situaties. Het meest duidelijk is dat bij de ‘valse hoop’, als we onszelf afbeulen om toch maar vooral te voldoen aan ... ja, aan wat eigenlijk? We doen ons best om aardig gevonden te worden, geen fouten te maken, de sfeer goed te houden, succes te hebben, enz. Het voelt alsof ons leven ervan afhangt, terwijl dat bij nader inzien natuurlijk helemaal niet het geval is. Integendeel, vaak geldt dat wanneer we wat meer onderuit waren gaan zitten en ons meer ontspannen hadden, de zaken waarschijnlijk beter waren verlopen. Toegegeven: aan de ‘valse hoop’ zit ook de kick verbonden dat we bij succes eindelijk denken te krijgen wat we zo nodig denken te hebben: erkenning, liefde, goedkeuring, aandacht, warmte e.d. Maar uiteindelijk is ook dat een illusie. Op de eerste plaats hebben we die zaken nu als volwassene helemaal niet zo dringend nodig als ze aanvoelen. Ten diepste gaat het in deze symbolische situaties immers over de oude realiteit, waarin we als afhankelijk kind inderdaad niet zonder konden. Maar dat was toen en niet nu. En daarmee samenhangend: als onze inspanningen succes hebben en we de zo verlangde erkenning, liefde, goedkeuring krijgen, geven ze ons niet de bevrediging en innerlijke rust, die we zo node denken te missen. En dat is logisch, omdat het in feite niet over het heden gaat. Het is alsof we door nu veel te eten alsnog de honger denken te kunnen stillen die we als kind gelden hebben.
Ook de ‘primaire afweer’ is een marteling voor onszelf: we voelen ons schuldig, onmachtig, minderwaardig, we schamen ons, geven onszelf op de kop, vinden onszelf slecht, dom en meer van dat soort ‘fraais’. Dit zijn uitermate nare en moeilijk uit te houden gevoelens, zeker wanneer we er langdurig last van hebben. Depressie en verlies van de wil tot leven zijn er niet zelden het gevolg van.
‘Angst’ - of het nu gaat over spreken in het openbaar, angst voor het oordeel van anderen of angst om door de mand te vallen – is eveneens een kwelling, die verder geen toelichting behoeft.
Deze drie afweren, ‘valse hoop’, ‘primaire afweer’ en ‘angst’, doen dus op de eerste plaats onszelf kwaad. Maar ook voor anderen in onze omgeving zijn ze meestal geen pretje. Immers, deze afweren maken ons niet echt aangenaam gezelschap voor anderen. Het is pijnlijk om aanwezig te zijn bij iemand die angstig is, bij iemand met een zogeheten minderwaardigheidscomplex, of bij iemand die we als een uitslover ervaren. Daar komt nog bij dat, zolang we in de afweer zitten, we eigenlijk vooral om ons eigen hachje beducht zijn en het ons niet echt om de ander te doen is. Op een bepaalde manier bezien is er geen echte zorg of aandacht voor de ander, maar gebruiken we de ander, hebben we de ander nodig om onszelf beter te gaan voelen. 
De beide andere afweren, ‘valse macht’ en ‘ontkenning van behoeften’, lijken op het eerste gezicht minder pijnlijk voor onszelf. Het kan in zekere zin zelfs prettig voelen om boos op een ander te zijn (‘valse macht’). Maar uiteindelijk verpest die boosheid (het oordeel, de kritiek, de superioriteitsgevoelens) de relatie met de ander – iets wat we meestal helemaal niet willen. En degene die het onderwerp is van de ‘valse macht’ ervaart dat allicht als pijnlijk.
Bij ‘ontkenning van behoeften’ is er minder duidelijke lijdensdruk; er is immers zogenaamd niets aan de hand. Maar ‘ontkenning van behoeften’ heeft een aantal nare gevolgen. We zijn dan niet alleen afgesloten van een groot deel van onze behoeften en gevoelens, maar daarmee ook van onze vitaliteit, onze passie, enthousiasme en levenslust. De stemming is dan vaak mat, weinig energiek en lichtelijk afwezig. Verder is uitstelgedrag typisch iets wat hoort bij mensen met veel ‘ontkenning van behoeften’. Daardoor lopen dingen mis, want we doen niet wat er moet gebeuren en regelmatig ervaren ook anderen daar de nare gevolgen van. Als we sterk vanuit ‘ontkenning van behoeften’ leven, wordt het moeilijk om empathisch te zijn naar anderen en is onze compassie vaak ver te zoeken. Immers als we onze eigen negatieve gevoelens ontkennen en wegstoppen, dan zullen we dat ook gemakkelijk doen met die van anderen. En tenslotte: mensen met veel ‘ontkenning van behoeften’ hebben regelmatig specifieke angsten of fobieën - mogelijk omdat de weggestopte gevoelens blijkbaar toch ergens naartoe moeten. 
Wat is nu het alternatief van een dergelijk leven met afweren, waarbij we ons zonder het te weten verdedigen tegen iets wat al lang voorbij is en waarmee we onszelf en de ander niet de geborgenheid, openheid en compassie bieden die onszelf en de ander zo goed doen?


De oude pijn voelen

Bosch laat zien hoe ons leven verrassend onbelast kan worden, wanneer we ons erop toeleggen om de drie pijlers van denken, doen en voelen toe te passen, Dat komt erop neer dat we ons op de eerste plaats van onze afweren bewust worden en ons realiseren dat we daarmee gevangen zijn in een illusie. Vervolgens is het zaak dat we ons bevrijden uit de ban van de afweer, d.w.z. dat we de afweer omkeren (bijvoorbeeld bij ‘valse hoop’ stoppen met ons best te doen, bij ‘valse macht’ de ander op wie we zo boos zijn ‘ontschuldigen’ en bij ‘angst’ precies dat doen waar we bang voor zijn). En als derde stap is het zaak dat we vervolgens de oude pijn gaan voelen. 
Dat wil zeggen dat we om te beginnen op cognitief niveau door krijgen wanneer we wel en niet symboliseren en wanneer onze reactie niet passend is bij de situatie. We kunnen onze afweren dan gaan zien als illusies, waardoor er meer ruimte komt om anderen en onszelf met zachtheid te bejegenen. Wellicht lukt het ons om hier en daar onze afweer om te keren, in plaats van ons mee te laten slepen door de illusie dat we niet deugen (‘primaire afweer’), of dat de ander niet deugt (‘valse macht’), of dat alles wel in orde zal komen als we maar goed ons best gaan doen (‘valse hoop’), of door de illusie van de ‘angst’ of het idee dat het allemaal niet zo belangrijk is (‘ontkenning van behoeften’). Hierbij moet overigens wel aangetekend worden dat afweermechanismen sterk zijn: ze voelen op het moment zelf aan alsof het van levensbelang is om zo en niet anders te reageren. Precies daaraan kan men afweermechanismen ook herkennen. En als het dan lukt om de afweer om te keren, dan komen we wellicht in contact met de oude pijn en de oude realiteit die door de symbolische situatie geraakt is en kunnen we voelen waar het eigenlijk over gaat, teneinde aldus uit de greep van de illusies te geraken.
Door de oude pijn eindelijk te voelen, terwijl we ons realiseren dat we iets voelen wat er nu niet is, maar wat destijds wel heel erg was, gaat de lading er als het ware vanaf en zal de amygdala niet meer op dezelfde wijze alarm slaan, de eerstvolgende keer dat zich in dit verband een symbolische situatie voordoet. Deze manier van ‘oude pijn voelen’ noemt Bosch gedisidentificeerd voelen.





En wanneer we dan beetje bij beetje steeds vaker en langer in het volwassen bewustzijn functioneren en onszelf niet meer verdedigen tegen iets wat al lang geen bedreiging meer voor ons vormt, zullen we merken hoeveel energie er vrij komt om te genieten van het leven, om echte aandacht te hebben voor de ander, om echt contact te maken. Dan zullen we merken dat onze compassie voor en de acceptatie van de ander vanzelf groeien.
Steeds minder vaak zal gedrag van anderen dan symbolisch voor ons zijn. Zelfs wanneer die ander boos of agressief is – iets wat bij vrijwel iedereen zal raken aan vroegkinderlijke situaties die we als levensbedreigend ervoeren – zelfs dan zullen we op den duur bij onszelf kunnen blijven en vandaar uit kunnen vaststellen wat er bij de ander speelt. We zullen onder de ‘valse macht’ van anderen de gekwetstheid minstens vermoeden en misschien zelfs kunnen waarnemen. Als we dan vanuit compassie reageren, leveren we een echte bijdrage aan een betere wereld. Dan dragen wij ons steentje bij aan vrede op aarde – voor alle mensen, ook degenen die op het eerste gezicht niet van goede wil zijn, maar vanuit ‘valse macht’ vreselijke dingen doen.
Dit is niet iets wat we zomaar bereiken; waarschijnlijk is een heel leven er nog te kort voor. Maar elk stapje – hoe klein ook – dat we in die richting zetten, is reden tot juichen. 
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